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SAMBUTAN DEKAN 
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN, 
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 


Salam Olahraga : Sportif .......... Jaya !!! 


Pertama-tama marilah kita memanjatkan puji syukur 
kehadirat Allah SWT atas limpahan hidayah, taufig, dan rahmat- 
Nya sehingga pada kesempatan ini kita dapat menikmati bersama 
terbitnya sebuah buku yang akan memberi nuansa akademis dan 
menambah cakrawala ilmu untuk civitas akademika Universitas 
Negeri Yogyakarta umumnya, dan Fakultas Ilmu Keolahragaan 
pada khususnya. 

Segenap pembaca sekalian, buku yang berjudul “Dasar 
Gerak Renang” ini hadir dihadapan pembaca dengan maksud 
untuk menyediakan sumber belajar bagi mahasiswa agar 
bertambah wawasan keilmuannya. Buku ini sekaligus memberi 
bukti tentang mindset masyarakat bahwa renang merupakan 
olahraga terbaik yang menghadirkan banyak manfaat bagi 
pelakunya. Untuk itu kami berharap semoga dengan hadirnya 
buku ini dapat membantu mahasiswa mengembangkan potensi 
dirinya secara optimal. 

Kami juga mengucapkan terima kasih dan memberikan 
apresiasi yang tinggi kepada penulis, Bapak Sismadiyanto, 
M.Pd. dan Ermawan Susanto, S.Pd., staf pengajar FIK UNY 
yang telah memberikan sumbangsih ilmu dalam bentuk buku. 
Kami berharap akan muncul lagi karya-karya yang baru untuk 
menambah keilmuan di lembaga yang kita cintai ini. 


Yogyakarta, Oktober 2008 
Dekan FIK-UNY 


Sumaryanto, M.Kes 
NIP. 131873957 
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KATA PENGANTAR 


Puji syukur penyusun panjatkan kehadhirat Allah SWT 
atas izin dan karunia Nya penyusunan Buku DASAR GERAK 
RENANGI ini dapat terselesaikan. Penyusunan buku ini, 
dimaksudkan sebagai usaha awal untuk membantu mahasiswa 
khususnya mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani 
Kesehatan & Rekreasi FIK UNY Fakultas Ilmu Keolahragaan 
UNY, memahami dan menerapkan apa yang sudah tercantum 
dalam silabi pembelajaran. 


Sesuai dengan namanya buku ini memuat materi-materi 
yang berkaitan dengan pembelajaran renang khususnya renang 
gaya bebas (crawi style) dan gaya dada (breast stroke). Diantaranya 
pola gerak dominan renang, sejarah renang, pengenalan air, 
renang menolong, teknik dasar renang, metodik renang, dan 
peraturan pertandingan renang. 


Ucapan terima kasih penyusun sampaikan kepada Dekan 
FIK UNY, Bapak Sumaryanto, M.Kes., yang telah memberikan 
izin kepada penyusun. Juga kepada Dr. Siswantoyo, M.Kes. 
selaku ketua proyek penulisan buku yang telah memberi banyak 
dorongan dan masukan kepada penyusun. Tidak ketinggalan 
kepada semua pihak yang telah membantu proses penyelesaian 
buku ini. Akhirnya, semoga penyusunan buku ini memberi 
manfaat kepada kita semua. Amin. 


Yogyakarta, Oktober 2008 
Hormat Kami, 


Penyusun 
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BAB I 
POLA GERAK DASAR DOMINAN DALAM RENANG 


Pada umumnya dalam gerak renang perlu diperhatikan 
pola gerak dasar dominan antara lain : 
a. Prinsip mekanika dalam olahraga renang 
b. Prinsip psikologis 
c. Pengenalan air 
d. Renang gaya dasar 


A. Prinsip Mekanika dalam Olahraga Renang 

Beberapa pendapat mengatakan bahwa untuk 
menambah daya dorong untuk bergerak maju, hendaknya 
dapat menghindari atau mengurangi bentuk-bentuk tahanan 
atau kendala yang sekecil mungkin. Namun Ernest W. 
Maglischo, doctor ahli renang dari Amerika berpendapat 
bahwa tenaga yang berbentuk daya dorong paling efektif 
diperoleh dari daya angkat. Pada prinsipnya tenaga tarikan 
atau drag force selalu bergerak berlawanan arah ke mana 
benda itu bergerak maju atau tenaga daya angkat, selalu 
mendorong dengan arah tegak lurus terhadap arah tenaga 
tarikan atau drag force. 


B. Prinsip Psikologis 
Dalam proses gerak renang, sangat terkait dengan 
prinsip-prinsip psikologis karena situasi dan kondisi kegiatan 
renang sangat jauh berbeda dengan cabang-cabang olahraga 
lain, yang pada umumnya kegiatannya diadakan di darat 
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yang situasi dan kondisinya tidak menyalahi kehidupan 
sehari-hari. Sedangkan dalam cabang olahraga renang 
dilakukan pada situasi dan kondisi alam yang berbeda dari 
kehidupan manusia sehari-hari. Untuk itu tentu ada hal-hal 
yang perlu diantisipasi seperti keselamatan dan rasa aman 
bagi pelakunya. | 

Prinsip-prinsip psikologis adalah hal-hal yang 
sangat erat hubungannya dengan faktor-faktor kejiwaan, 
di mana beberapa unsur yang harus dikembangkan dalam 
mengikuti gerak renang agar penguasaan keterampilan 
renang lebih efektif dan efisien, yaitu : 
a. Memupuk rasa senang terhadap olahraga renang 
b. Memupuk keberanian 
c. Meningkatkan rasa percaya diri 
d. Meningkatkan ketekunan 
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BAB II 
SEJARAH RENANG 


Sejakakhirtahun 1950, parailmuwan dan pengajar renang 
telah sepakat untuk mempelajari renang dengan cara sistematik. 
Banyak terdapat film, video, maupun jurnal pengetahuan yang 
membahas suatu proses belajar mengajar renang, bagaimana 
caranya supaya orang dapat berenang dalam kurun waktu yang 
lebih cepat. 

Kunci sukses yang diperlukan oleh seorang pengajar 
adalah dapat memilih informasi yang penting dari informasi yang 
menarik belaka. Kemudian dapat mengaplikasikan informasi 
penting tersebut secara lebih baik, agar para siswa dapat 
menguasai renang lebih cepat sehingga dapat menikmatinya. 
Dalam menciptakan ilmu mengajar renang yang efektif, anda 
akan dibekali dengan strategi pendekatan yang dikembangkan 
dari kemajuan-kemajuan terakhir ilmu gerak. Anda harus percaya 
bahwa seni mengajar renang dapat membuat masalah yang 
kompleks menjadi sederhana. Apakah anda termasuk seorang 
pengajar yang baru atau berpengalaman dapat mengambil 
manfaat dari isi modul ini. Hal ini akan membantu anda dalam 
mencari kunci sukses, bagaimana cara belajar mengajar renang 
yang baik. 

Kita sama-sama mengetahui bahwa ada beberapa 
contoh binatang yang begitu menetas dan dilahirkan dalam 
waktu singkat sudah pandai berenang. Seperti itik, angsa, anjing, 
sapi, kuda, dan lain sebagainya. Sudah barang tentu kepandaian 
berenang untuk binatang secara alamiah hanya sebatas untuk 
mempertahankan hidup saja. 
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Dan contoh-contoh diatas anda sebagai mahasiswa dapat 


menganalisa apa kelebihan dari binatang, sehingga dalam waktu 
singkat dapat berenang. Kunci sukses bagi anda dalam belajar 
mengajar berenang adalah, hilangkan dahulu keragu-raguan 
atau rasa takut anda bila bergerak di dalam air. Setelah itu baru 
anda mengetahui bahwa berenang itu menyenangkan. 


A.SEJARAH RENANG 

Dalam sejarah renang dijelaskan bahwa kegiatan renang 
sudah sudah dikenal sejak jaman dahulu. Hal ini terbukti 
dengan adanya tanda-tanda peninggalan raja-raja atau 
kekaisaran, berupa gambar atau relief. Sebagai salah satu bukti, 
perhatikan pada gambar di bawa ini. Pada gambar tersebut 
dapat dijelaskan, bahwa pada jaman dahulu sebuah kerajaan 
itu dilindungi dengan kolam sekelilingnya. Sehingga musuh 
tidak dapat masuk secara langsung. Tetapi karena musuh lebih 
pandai, bisa menyusup dengan berenang didalam air dengan 
menggunakan kantong-kantong udara yang terbuat dari kulit, 
(kalau sekarang disebut tabung udara). 

Negara-negara yang terbukti bahwa renang sudah 
dikenal sejak jaman dahulu yaitu di Cina, India, Yunani, Syiria, 
dan negara lainnya. Ternyata di negara tersebut terdapat air, 
yang menyebabkan adanya danau, sungai, dan laut. Tempat- 
tempat tersebut merupakan tempat sumber mata pencaharian 
bagi masyarakat disekitarnya. Pada awalnya menangkap ikan, 
menyelam mencari kerang, atau terpaksa harus menyeberangi 
sungai ataupun danau untuk bertani, yang menyebabkan 
akhirnya renang bisa dikuasai. 

Di Roma padajaman kekaisaran, pemudanya diwajibkan 
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untuk menjadi tentara, salah satu kegiatannya adalah latihan 
renang, yang diawasi secara ketat oleh prajuritnya. Saat itu di 
Roma terkenal para pemudanya mempunyai bentuk tubuh 
yang indah akibat berenang. 

Di Yunani terkenal dengan sebuah "Legends Leander 
yang pandai berenang” Pemuda tersebut mempunyai bentuk 
tubuh yang bagus dan tampan. Dia berkenalan dengan gadis 
cantik bernama "Herro”, dan sebuah kuil. Kedua insan tersebut 
tempatnya berseberangan, dipisahkan sebuah selat yang cukup 
luas, pemuda tersebut selalu mengunjungi pacarnya,apabila 
melihat tanda obor api yang dinyalakan oleh Herro dari bukit 
kuilnya. 

Pada suatu saat Leander melihat nyala api sebagai tanda 
pertemuan. Namun saat itu cuaca sangat buruk, menandakan 
akan terjadi hujan lebat. Leander mengambil keputusan untuk 
menyeberangi selat tersebut. Tetapi di tengah perjalan terjadi 
hujan lebat dan angin kencang, sehingga terjadi gelombang 
besar. Pemuda tersebut tidak bisa mengendalikan renangnya, 
lebih-lebih nyala api sebagai pedoman arah tidak nampak 
lagi karena gelap gulita. Herro putus asa karan Leander tidak 
kunjung datang, akhirnya mengambil keputusan untuk terjun 
ke selat. Sejak terjadi peristiwa tersebut tempat pertemuan 
mereka terkenal dengan nama “Kuil cinta”. Dari legenda 
tersebut dapat diambil hikmahnya, pandai-pandailah dalam 
memanfaatkan keahlian dalam berenang. 

Di Indonesia perkembangan olah raga renang nampak 
pesatyaitupadasaatpendududukantentara Belanda. Meksipun 
yang mendominir kegiatan renang pada saat itu hanya orang- 
orang kulit putih. Sedangkan rakyat asli Indonesia hanya 
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sedikit yang ikut melakukan kegiata renang. Itupun hanya 
orang-orang yang tergolong kaya, yang berdomisili di kota- 
kota. Sedangkan sebagian masyarakat asli Indonesia berdiam 
diri saja, karena dirasakan cukup berat untuk memikirkan 
biaya masuk kolam renang yang cukup mahal. Kegiatan renang 
menglami kemunduran saat tentara Jepang mengambil alih 
kekuasaan dari Belanda. Saat itu kegiatan pemuda Indonesia 
dibatasi, tidak boleh banyak kegiatan dalam bentuk apapun. 
SetelahIndonesiamerdeka, makakemajuanrenangmuilai 
nampak lagi. Lebih-lebih setelah peresmian perkumpulan 
renang di Indonesia, sejalan dengan munculnya pembangunan 
kolam renang di kota-kota besar. Kolam renang yang pertama 
dibangun di Indonesia berada di kota Bandung, yaitu kolam 
renang Cihampelas, dengan mata airnya yang cukup besar. 


B. PEMBAGIAN OLAH RAGA AIR 
Dalam buku perlombaan peraturan renang "FINA Hand 
Book” (2006 — 2009) dijelaskan pembagian olahraga air terdiri 
dari 5 macam : 
1. Renang 
2. Renang terbuka 
3. Loncat indah 
4. Polo air 
5. Renang indah 
Supaya anda dapat mempelajarinya dengan mudah 
perhatikan bahasan ini secara berurutan. 
1. Renang 
Ada dua macam perlombaan, yaitu untuk kejuaraan kolam 
50 m dan 25 m. 
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a. Perlombaan kolam 50 m 
e Gaya bebas 50 - 100 — 200 — 400 — 800 - dan 1500 m 
es Gayapunggung  50-100- dan 200m 
e Gaya dada 50 - 100 - dan 200 m 
s Gaya bebas estafet 4X 100 dan 4X 200 m 
e Gaya ganti estefet 4X 100m 
b. Perlombaan kolam 25 m 
e Gaya bebas 50 -100 - 200 - 400 - 800 - dan 1500 m 
e Gaya punggung  50-100- dan 200m 
» Gaya dada 50 - 100 - dan 200 m 
s Gaya kupu-kupu 50-100- dan 200m 
se Gaya perorangan 100 — 200 dan 400 m 
» Gaya bebasestafet 4 X 100 dan 4X 200 m 
e Gaya ganti estefet 4X 100m 
2. Pertandingan renang terbuka 
# Fasilitas “1 Danau 
» Peserta : laki-laki dan perempuan 
e Nomorperlombaan :1. 25 km -25 km 
2.10 km — 10 km 
3.5 km-5km 
3. Pertandingan Loncat Indah 
e Fasilitas: Kolam loncat indah 25 X 25 m 
» Peserta : laki-laki dan perempuan 


e Menara: 10 m 10 m 
Junior : menara 5 -71/2 m 
Senior : menara 10 m 
e Papan :1m-0m  1m-3m 
e Loncat berpasangan :3m-0m  3m-10m 
4. Polo air 
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Peserta pertandingan polo air 
# Regu laki-laki masing-masing 7 orang pemain 
# Regu perempuan masing-masing 7 orang pemain 
# Fasilitas: kolam renang 50 m 
e Ukuran kolam : 
o Panjang :20-—30m 
o Lebar :10-—20 m 
o Kedalaman :1.5-2m 
oBeratbola :400-—450 gr 
5. Renang indah 


Fasilitas : Kolam loncat indah kolam renang 50 m 
Peserta : perempuan 
Jenis pertandingan : Solo — Ganda — Team 


Olahraga lainnya adalah : Selancar angin, dayung, Ski air, 
Diving (selam), dan Kano, polo air, dll. 


Rangkuman 


AA 


. Renang sudah dikenal sejak jaman dahulu, terutama di negara- 


negara yang kaya akan sumber air. 

Renang sudah dikuasai sejak jaman kekaisaran raja-raja. 
Terbukti dengan adanya tulisan, gambar atau relief yang tertera 
pada dinding kerajaan atau tertulis pada benda-benda kuno. 


.Di Indonesia renang mengalami kepesatan dalam 


pembinaannya, yaitu pada jaman penjajahan tentara Belanda. 
Sedangkan pembinaannya mengalami kemunduran sejak 
pendudukan tentara Jepang, karena para pemuda Indonesia 
sangat dibatsi kegiatannya. 

Olah raga air yang tercantum dalam buku Fina hanya lima 
macam, yaitu renang, Renang terbuka, Loncat indah, Polo air, 
dan Renang indah. 
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BAB III 
PENGENALAN AIR 


Bentuk-bentukpengenalanairdapatdibagidalambeberapa 
pokok kegiatan, disesuaikan dengan tujuannya. Pengenalan air 
sangat dibutuhkan oleh para siswa yang belum pernah sama 
sekali belajar renang, karena kemungkinan-kemungkinan para 
siswa ada yang masih takut masuk ke dalam kolam. Untuk itu 
guru hendaknya memahami benar bentuk-bentuk pengenalan 
air, karenan hal ini sangat penting untuk dapat membawa anak, 
terutama anak yang kurang berani masuk ke dalam kolam. 

Pengenalan air adalah suatu bentuk latihan dasar sebelum 
siswa diajarkan masing-masing gaya renang. Tujuan akhir yang 
diharapkan dari pembelajaran pengenalan air adalah untuk 
membentuk sikap, kemampuan dan keterampilan mengambang 
atau mengapung dan meluncur pada permukaan air. Dengan 
kemampuan mengapung dan meluncur akan mempermudah 
siswa melakukan bentuk-bentuk gerakan yang dipelajari. 

Khususbagisiswa yang belum bisa berenang pembelajaran 
pengenalan air bertujuan pula untuk : 

1. Agar mengetahui dan dapat merasakanadanya perbedaan 
bergerak di darat dengan di dalam air 

2.. Agar siswa dapat mengetahui dan merasakan adanya 
pengaruh air terhadap gerakan yang dilakukan 

3. Agar siswa dapat mengetahui dan merasakan adanya 
pengaruh dan ransangan terhadap pernafasan 

4. Agar siswa dapat mengetahui dan merasakan pengaruh 
air terhadap keseimbangan tubuh dan gerak. 

5. Memupuk rasa keberanian siswa, menghilangkan rasa 
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takut terhadap air, dan memupuk rasa percaya diri. 

6. Memberikan motivasi kepada siswa yang makin lama 
makin senang terhadap pembelajaran dalam air. 

Adapun bentuk-bentuk pembelajaran pengenalan air 
dirancang sedemikian rupa dalam bentuk yang paling mudah 
dan kemudian ditingkatkan pada bentuk pembelajaran yang 
agak sukar. Bentuk-bentuk pembelajaran tersebut antara lain : 

1. Duduk berjuntai di pinggir kolam dengan mengayun- 
ayunkan kedua kaki bergantian ke depan ke belakang 
pada permukaan air. 

2. Berdiri kangkang di kolam yang dangkal, badan 
dibungkukkan ke depan, kemudian masukkan bagian 
muka ke dalam permukaan air dan kedua mata dibuka 

3. Dilanjutkan dengan memasukkan seluruh bagian kepala 
sampai terbenam di bawah permukaan air 

4. Duduk jongkok di dasar kolam dengan memegang kedua 
lutut dengan kedua tangan 


A. Latihan Gerak di Air 


1. Masuk ke dalam air 

a. Rendam tubuh sebatas leher, kemudian basahi muka 
dengan kedua tangan berulang-ulang. 

b. Duduk didasar kolam, kepala tetap diatas oermukaan air, 
kedua telapak tangan letakkan di samping kiri dan kanan 
paha. 

c. Melompat dengan mempergunakan kedua kaki 
dirapatkan, gerakannya pendek, lakukan berulang-ulang 
ditempat. 
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2. Berjalan 

a. Berjalan dengan lutut ditekuk dan tangan diayun didalam 
air. Lakukan kearah depan berulang-ulang. 

b. Berjalan biasa kea rah depan dan belakang, lakukan 
berulang-ulang secara berpasangan. 

c. Berjalan dengan step panjang dan pendek ke arah depan 
dan belakang, lakukan sendiri-sendiri secara berulang- 
ulang. 

d. Berjalan kea rah depan dengan menendangkan kaki, 
lakukan secara berulang-ulang. 


3. Bernapas 

Bagi mereka yang belum bisa berenang, untuk mengambil 
udara pernafasan di atas permukaan air dan kemudian 
masuk ke dalam air dan membuang udara pernafasan atau 
sisa-sisa pembakaran melalui mulut dan hidung di bawah 
permukaan memang tidak mudah. Namun bila kita berikan 
latihan-latihan yang teratur, dalam tempo yang relatif tidak 
lama hal semacam itu mudah untuk dikuasai dengan baik. 

Beberapa bentuk latihan dapat diberikan sebagai berikut : 

a. Sebelum masuk air, cobalah terlebih dahulu di darat 
dengan melatih irama mengambil udara pernafasan 
melalui mulut dan mengeluarkan sisa pembekaran 
melalui hidung dan mulut sampai irama pengambilan 
dan mengeluarkan udara pernafasan bisa dikerjakan 
secara otomatis. 

b. Setelah itu baru dicobakan di kolam dangkal dengan 
posisi mulut berada di atas permukaan air. Hirup udara 
pernafasan dan masukkan kepala ke dalam air, keluarkan 
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udara pernafasan di dalam air melalui hidung dan mulut, 
baru munculkan kembali kepala ke permukaan air 
sampai mulut berada di atas permukaan air, dan kerjakan 
berulang-ulang dan bila mungkin mencapai 50 - 100 kali 
ulangan. 

Bentuk lainnya juga dapat diberikan dengan cara sebagai 

berikut: 

a. Badandibungkukkankedepan, dagu di bawah permukaan 
air, tiupkan udara dari mulut sehingga Nampak ada 
riakan air 

b. Tiupkan bola pingpong di permukaan air, lakukan terus 
menerus sambil berjalan membungkuk. 

c. Tarik napas sedalam-dalamnya dengan mulut dibuka Y4 
nya, masukkan muka ke bawah permukaan air, tiupkan 
udara ke dalam air denagan membuka mulut setengah, 
lakukan berulang kali. 

d. Benapas naik turun di atas dan di bawah permukaan air 
sebanyak 5-10 kali dengan mata "2 dibuka. 

e. Tarik napas sedalam-dalamnya kemudian, keluarkan 
melalui mulut dan hidung sedikit demi sedikit sambil 
menyelam, lakukan selama 5 detik sambil menyelam. 
Lakukan selama 5 detik setiap kalinya. Cara mengeluarkan 
udara di dalam air ada dua cara yaitu: secara sedikit-demi 
sedikit (trickle) dan sekaligus (eksplosif). 

f. Saling berhadapan dengan partner, berpegangan tangan 
bergerak naik turun ke dalam air secara bergantian. 

g. Menyelam secara bergantian dan mencoba menghitung 
jumlah jari-jemari partnernya di dalam air. 
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4. Mengapung 

Posisi terapung sebenarnya tidak hanya. dilakukan 
dalam satu sikap saja, tetapi banyak posisi yang dilakukan 
agar tubuh dapat mengapung di atas permukaan air. Sikap 
ini tiada lain adalah merupakan perpindahan pusat titik berat 
(center of gravity) dan pusat titik apung (center of buoyancy). 
Baik di darat maupun di udara seseorang dapat membalik 
atau memutar dengan menggunakan pusat titik berat. 

Di air , bagian dada adalah merupakan titik apung 
bagi seseorang. Bila seseorang pada sikap telentang secara 
horizontal dengan kedua tangan di samping tubuh, 
merupakan pusat dari seluruh titik berat berada di lokasi 
pinggul, maka titik berat cenderung bergerak di atas segmen 
tubuh dan secara individu menarik ke arah bawah. Rata-rata 
orang mempunyai beberapa lokasi berat tubuh yaitu pada 
paha, kaki, kepala, dan bahu. Lihat gambar di bawah ini. 


Gambar 1.1. 
Titik berat dan titik apung 
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Gambar 1.2. 
Sikap mengapung 


Sikap terapung 

Belajar mengapung berkaitan dengan hukum Archimides 

a. Mengapung merupakan latihan keterampilan 
penyelamatan yang sangat penting di air. Kemampuan 
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mengapung dalam posisi telentang dan telungkup sangat 
penting dalam pembentukan rasa percaya diri. 

b. Saling berhadapan dengan partner, condongka badan ke 
depan secara perlahan-lahan, buka kedua tungkai kaki 
dan lengan, sehingga mengapung seperti bentuk bintang. 
Partnernya memberi bantuan dengan menyambut telapak 
tangannya bilamana mengalami kesulitan, kemudan 
lakukan latihan seperti itu secara sendiri-sendiri. 

c. Saling berhadapan dengan partner, latihan sperti tadi 
hanya sekarang posisi badan telentang, partnernya 
menahan bagian belakang kepala, jika temannya 
mengalami kesulitan pada saat latihan, atau pada saat 
sulit bangun pada posisi berdiri kembali. Latihan diulang- 
ulang sampai latihan betul-betul dikuasai. 

d. Latihan mengapung dengan mengubah sikap telentang 
ke sikap telungkup. Gerakan kepala ke atas atau tekuk 
lutut dan tarik tumit ke belakang. 


1. Meluncur | 
Langkah berikutnya setelah menguasai cara 
pengambilan nafas, dapat dilanjutkan dengan latihan 
meluncur. Latihan ini sangat diperlukan karena sangat 
bermanfaat untuk melatih keseimbangan tubuh di air. Bila 
orang tidak dapat menjaga keseimbangannya di air, dan bila 
dia tenggelam atau terjatuh di kolam yang dangkal saja tidak 
mampu untuk berdiri. 


Latihan meluncur dapat dilakukan sebagai berikut : 
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a. Berdiri tegak, kedua lengan lurus ke atas dirapatkan. 
Berdiri di tepi kolam dengan sikap membelakangi 
dinding kolam dan seluruh tubuh merapat ke dinding 
kolam. Salah satu kaki/telapak kakinya menempel pada 
dinding untuk siap menolak. Luruskan kedua lengan ke 
atas di samping kepala dengan ibu jari tangan berkaitan 
satu sama lain. Tundukkan tubuh ke depan sampai di 
permukaan air lalu dorongkan kaki yang menempel di 
dinding kolam ke depan guna bertolak untuk meluncur. 
Biarkan luncuran tubuh sampai titik akhir luncuran baru 
kedua kaki diturunkan untuk berdiri. 


na 


magma aa anaa ma NN Kam, 
Pan, ——L 
ara NN mena nana 


Gambar 1.3. 
Sikap awal meluncur dan meluncur 
b. Bungkukkan tubuh ke depan, dada sampai mengenai 
permukaan air. Tolakkan salah satu kaki ke dinding 
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tembok, pertahankan sikap meluncur sampai 
berhenti. Ulangi latihan ini sampai 8 kali. Bila dengan 
jumlah latihan itu belum mahir, terus diulangi lagi. 

c. Cara yang sama dapat dilakukan dari tengah-tengah 
kolam dengan dorongan kedua kaki dari dasar kolam, 
setelah luncuran habis kemudian berdiri dan lakukan 
berulang-ulang sampai ke pinggir kolam. 

d. Latihanmeluncurdaridindingkolamdapatdikembangkan 
dengan dorongan kedua kaki/telapak kaki yang sudah 
menempel di dinding kolam. Pada saat meluncur, tubuh 
dikaytakan seimbang jika titik gaya berat dan titik gaya 
apung terletak pada satu garis vertical. 


Kesalahan umum 

a. Tolakan kaki lemah. 

b. Sebelum kaki ditolakkan panggul sudah jauh dari dinding 
tembok. 

Luncuran belum berakhir sudah dihentikan. 


nh 


d. Otot-otot bagian bagian tangan, leher, badan dan tungkai 
kaki tidak rileks. 


1. Melompat 

Bentuk latihan melompat, akan diberikan jika latihan 

mengapung di tempat sudah dikuasai dengan baik. Caranya 

sebagai berikut. 

» Posisi berdiri, condongkan badan ke belakang kemudian 
melompat dengan mempertahankan sikap mengapung. 
Lakukan latihan ini sampai rasa takutnya hilang, dan 
dapat mengatasi air tidak masuk ke hidung. 
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B. Permainan di Air 


Permainan merupakan penegnalan murid terhadap air 
dengan tanpa disadari. Dalam bermain murid akan berjalan, 
berlari, meloncat baik ke depan ke belakang maupun ke samping 
dan kadang-kadang jatuh ke air. Permainan ini akan dilakukan 
oleh siswa dengan gembira. Tanpa disadari siswa telah mengenal 
sifat air, diantaranya dingin, benda air, memberikan tahanan 
baik, ke atas atau kedepan yang cukup besar. 

Dengan permainan ini perasaan takut terhadap air akan 
hilang dan timbulah kepercayaan terhadap diri sendiri, sehingga 
akan mudah menerima bentuk-bentuk pelajaran berikutnya. 
Permainan ini dilakukan di kolam renang dengan kedalaman 
antara 1-1,25 meter. Dalam permainan ini daerah tempat bermain 
haruslah dibatasi, sehingga murid tidak lari keluar dari air atau 
bergerak kearah yang dalam. 


Macam-macam bentuk dan permainan di air, antara lain: 
1. Lomba lari dengan menggendong di air 

Cara pelaksanaan: 

a. Berpasangan dengan besar tubuh yang seimbang. 

b. Posisi siap dimana pasangan sudah digendong. 

c. Pluit dibunyikan, segera berlomba sampai ke ujung kolam 
dangkal. 

d. Panilaian, siapa yang paling cepat sampai, dan tidak 
membuat kesalahan jadi juara 1, yang paling belakangan 
dihukum menyanyi. 

2.  Pemainan hitam-hijau 

Cara pelaksanaan : 
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a. Bentuk dua baris, saling berhadapan. Baris yang satu 
hitam, baris yang lainnya hijau. Bila guru mengatakan 
hitam, maka dengan segera baris hitam harus lari, 
sedangkan baris yang hijau mengejar dan berusaha 
menepuk bahunya. 

b. Peraturan lari harus lurus ke depan. 

c. Kalah, jika kena tepukan bahunya. 

d. Latihan diulang beberapa kali. 


Tujuan: untuk melatih kecepatan bereaksi. 


SIK MENESN MENESAN ME 


Xx 
Xx 
Xx 
Xx 


1. Permainan kucing air dan ikan 
Cara pelaksanaan: 


x 


a. Murid-murid membuat lingkaran di dalam air, saling 
berpegangan tangan. Salah seorang siswa menjadi kucing 
air dan seorang lai jadi ikan. Ikan leluasa keluar masuk 
lingkaran, sedangkan gerak kucing air terbatas akan 
dihalang-halangi lawan yang membuat lingkaran. 

b. Sebelum permainan dimulai, kucing air berada di 
luar lingkaran, sedangkan ikan ada di dalam. Kucing 
air mencoba menangkap ikan, bila ikan tertangkap 
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